
你以为的好朋友
可能在慢慢毁掉你

“我用了整整三年才意识
到，那个每天和我形影不离的
朋友，其实一直在用隐蔽的方
式摧毁我的自信。”28岁的设
计师小陈回忆起大学时代的
一段“友谊”，仍然心有余悸。
她的这位朋友总是以“直率”
著称——在小陈拿到设计比
赛奖项时，对方会说“这种小
奖有什么好高兴的”；在小陈
尝试新风格时，对方嘲讽“你
还是做回原来的吧，这个不适
合你”；而当小陈情绪低落时，
对方又显得格外热情，似乎只
有在她的低谷期，这段友谊才
真正“融洽”。

魏君萍分析，小陈经历的
是一种典型的“打压型毒友
谊”。这类关系的核心特征
是：一方通过持续贬低、否定
和冷嘲热讽，来维持自己在
关系中的优越地位。受害者
往往会逐渐内化这些负面评
价，开始怀疑自己的能力和
价值。
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小心这四种常见的毒友谊

除了打压型，魏君萍在
临床咨询中还总结出另外
四种常见的毒友谊模式。

索取型友谊：这类朋友
只在你“有用”时出现。比
如对方需要借钱时，你的微
信会在凌晨三点响起；而在
你需要帮忙搬家时，对方总
有借口缺席。这种关系遵
循的是单向索取逻辑，付出
与回报严重失衡。

竞争型友谊：你们表面
上是朋友，暗地里却处处较
劲。你升职了，对方比你还

“难受”；你谈恋爱了，对方
冷嘲热讽“也就那样吧”。
这类朋友无法真心为你的
成长感到高兴，因为你的光
芒会刺痛他们内心的不安。

控制型友谊：朋友会以

“关心”为名，干涉你的选
择。穿什么衣服、交什么朋
友，甚至和谁谈恋爱，对方
都要“把关”。你稍有反抗，
就会被扣上“不识好歹”“背
叛友谊”的帽子。

情绪勒索型友谊：这类
朋友把自己的负面情绪源
源不断地倾倒给你，却从不
考虑你的承受能力。你成
了 24 小时免费情绪垃圾
桶，一旦想要保持距离，就
会被指责“冷漠”“自私”。

魏君萍强调，以上这些
类型的毒友谊往往不是孤立
存在的，它们可能相互交织、
交替出现。判断的核心标准
不是“对方有没有对我好过”，
而是“这段关系让我更相信
自己，还是更怀疑自己”。
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为什么我们离不开毒友谊？

“既然和朋友的相处让
你这么痛苦，为什么不离
开？”这是旁观者最常问的
问题。魏君萍解释，离不开
毒友谊，不是因为软弱，而
是因为一系列复杂的心理
机制在起作用。

28岁的媒体人小周和
一位“闺蜜”的友谊维持了
六年，其间对方多次泄露她
的隐私，甚至破坏过她的恋
爱关系。但当被问到为何
不彻底断交时，小周沉默了
许久说：“她是我大学唯一
的朋友……如果没有她，我
就没有朋友了。”

魏君萍分析，小周陷入
了典型的“友谊稀缺心
态”——在社交资源有限的
心理暗示下，人会过度珍惜
现有的关系，哪怕它是有毒
的。这种心态在社交圈较
小、或有过被孤立经历的人
身上尤为常见。

另一个深层原因是
“认知失调”的自我保护机
制。当一个人在一段关系
中投入了大量时间、情感
甚至物质资源后，承认这
段关系是有害的，等于承
认自己过去的选择是错误
的、付出是浪费的。这种
认知上的痛苦，会让人倾
向于自我说服：“也许是我
太敏感了”“朋友之间哪有
十全十美的”。

“25 岁之前的年轻人
尤其容易陷入毒友谊。”魏
君萍解释说，这个年龄段的
年轻人大脑前额叶皮层尚
未完全成熟，负责理性评估
和冲动控制的能力还在发
展。与此同时，青春期和成
年早期又是归属感和同伴
认可需求最强烈的时期。
这种“高需求、低管控”的心
理状态，就像为毒友谊量身
定制的“温床”。

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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当友谊变成毒药

识别“毒友谊”的五个隐秘信号

当代年轻人的社交圈中，一种名为“毒友谊”的关系模式
正在悄然蔓延。它披着友谊的外衣，内核却是控制、贬低、索
取与消耗。与显而易见的敌意不同，毒友谊往往以“为你好”
“开玩笑”“真性情”等面目出现，让身处其中的年轻人既痛苦
又困惑：这是正常的友谊磨合，还是应该远离的关系？国家二
级心理咨询师魏君萍指出，判断的关键不在于是否有矛盾，而
在于这段关系最终是滋养了你，还是掏空了你。

毒友谊
会默默重塑你的人格

其实，毒友谊最可怕的地方，不在于
它让你当下痛苦，而在于它会悄然改变
你感知世界和看待自己的方式，这种改
变往往在你意识到之前就已经完成。当
持续被否定、被索取、被控制时，一个人
用于自我成长、情绪调节、目标追求的心
理能量会被大量消耗，最终出现“自我萎
缩”——不再相信自己有能力作出好的
决定，不再相信世界会对自己友善，甚至
不再清楚自己到底想要什么。

更隐蔽的伤害往往发生在“自我边界”
层面。魏君萍指出，长期处于毒友谊中的
人，会逐渐丧失识别和捍卫个人边界的能
力。对方越界时，你的第一反应不是“这不
对”，而是“我应该忍受”。这种边界的消融
会延伸到其他关系中——在职场上更容
易被PUA，在亲密关系中更容易被操
控。换言之，毒友谊不仅是一段糟糕的关
系，它还会训练你接受更多糟糕的关系。

魏君萍将这些长期影响归纳为“毒
友谊后遗症”：过度在意他人评价、难以
拒绝不合理请求、习惯性自我否定、对
健康关系感到“不对劲”，甚至可能发展
成焦虑或抑郁。这些后遗症往往需要
专业的心理干预才能修复。
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从识别到行动：
建立健康友谊的三步

如何从毒友谊中脱身，并建立起真
正滋养自己的友谊？魏君萍给出了一
个从认知到行动的三步框架。

●第一步：建立“关系健康检查”清
单。你可以定期问自己四个问题：和这
个人相处后，我通常感觉更有能量还是
更疲惫？我能否在这段关系中表达真
实的感受和不同意见？当我遇到好事
时，对方是真心为我高兴，还是冷淡或
嫉妒？如果我需要帮助，我能确定对方
会尽力支持吗？任何一个问题出现持
续的否定答案，都是需要警惕的信号。

●第二步：练习“温和而坚定”的边
界表达。对于尚不确定是否需要彻底结
束的关系，可以先尝试设立边界。例如：

“我最近工作很忙，可能没法每天晚上听
你聊这些，我们可以周末约个时间聊半
小时。”对方的反应就是最好的测试——
健康的朋友会尊重你的边界，有毒的朋
友则会用各种方式攻击或突破它。

●第三步：接受“关系代谢”是正常
的人生过程。魏君萍特别想告诉年轻
人：不是每一段友谊都需要“抢救”或

“坚持到底”。在远离有毒关系的同时，
要有意识地去靠近那些让你感到安全、
被接纳、被鼓励的人。滋养型友谊往往
有这些特征：双方都能坦诚表达感受而
不担心被攻击；彼此的付出大致平衡；
愿意为对方的成长感到高兴；在冲突中
愿意沟通而非指责或冷暴力。
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